En god
skolstart

Vastmanland






Hej
forskoleklassforalder!

Téank att stunden nu & kommen och ditt barn har
borjat skolan. Ett stort steg fér bade barn och
foralder och en tid med bade méjligheter och
utmaningar vantar.

Visste du att barn som mar bra klarar skolan battre? Och att skolan ar
jatteviktig for att ditt barn bade ska méa bra och lyckas aven senare i
livet? Darfor ska vi val se till att ditt barn far en sé god skolstart som
mojligt?

Du som foralder ar den viktigaste personen i ditt barns livoch har
darfor stor chans att paverka ditt barns halsa och méende positivt.

Det ar inte alltid latt att veta vad man ska gora och tanka pé. Darfor
har vi tagit fram denna broschyr, som ett stod till dig som foralder i
ménga av de viktigaste faktorerna som paverkar ditt barns halsa.

Vihoppas du kommer ha anvandning av broschyren sé att vi
tillsammans kan skapa de basta

forutsattningarna for att ditt barn

ska mé bra och lyckas i skolan.

Kom ihdg att du alltid kan vanda
dig till elevhalsan eller 1177
Vardguiden for stod eller
radgivning.

Du som foralder
Heja dig, nu kor vi!

ar den viktigaste

Broschyren riktas till dig som dr personen i ditt
férdlder eller vardnadshavare. barns liv!

I texten har vi valt att skriva
forélder for ldsvdnlighetens skull.




Innehall

Rollen som férélder
Barn med engagerade och narvarande foraldrar mar och utvecklas
allra bast.

Las tillsammans!
Att lasa tillsammans med ditt barn 6kar chanserna for att ditt barn
ska lyckas i skolan och darmed ocksé att ditt barn ska ma bra.

Den viktiga rérelsen
Att rora pé sig ar rena dunderkuren! Det starker bade kondition,
muskler, skelett, psykiskt valméende och sjalvkansla.

Halsosamma matvanor
For barns halsa och utveckling, och for att de ska orka med skolan och
fritiden, ar det viktigt att de far ata mat som ar halsosam.

Den digitala vardagen

Du som foralder behdver hjalpa till att skapa goda vanor och
tillsammans med barnet hitta en bra balans mellan deras skarmtid
och andra aktiviteter i vardagen.

Sov gott

En god somn ar viktigt. Nar vi sover far vi den aterhamtning vi behover,
bade kroppen och hjarnan far vila. Barn som sover bra orkar ocksa
koncentrera sig béattre i skolan och leka pa fritiden.

Balans i livet - Den mentala tallriksmodellen

Den mentala tallriksmodellen innehéller sju olika delar och visar pa
ett enkelt satt vilka aktiviteter ditt barn behover ha balans i for att ma
bra.






Vi borjar med dig!
Barn sjalva anser att det viktigaste for att de ska

ma bra ar att ha foraldrar som bryr sig om dem,
agnar tid at dem och som lyssnar pa dem.

Du som foralder ar den viktigaste personen i ditt barns livoch den som
kénner barnet bast. Darfér har du en unik mojlighet att paverka

barnets halsa och utveckling.

Den viktigaste skyddsfaktorn i livet
for barn ar att ha en god relation
tillen eller flera foraldrar eller
annan narstdende vuxen.

Barn som kan prata med ndgon om
sina kanslor och sin situation har
lattare att hantera motgéngari
livet. Det minskar risken for
exempelvis skolavhopp, psykisk
ohalsa och att hamna i kriminalitet
eller missbruk.

Attinvesteraitid med ditt barn nu
ar minst sagt valinvesterad tid.

Barn med
engagerade
och narvarande

foraldrar mar
och utvecklas
allra bast.







Las tillsammans!

Att kunna lasa ar en viktig framtidsbiljett for ditt
barn och du som foralder ar valdigt viktig for ditt
barns lasutveckling. Att l4sa tillsammans med
ditt barn 6kar chanserna fér att ditt barn ska
lyckas i skolan och ddrmed ocksa chansen att
ditt barn ska ma bra.

Att lasa hogt for ditt barn ar speciellt viktigt for att:

« ditt barns sprék ska utvecklas

+ berika barnets ordférrdd och formégan att kunna uttrycka sig
+ skapa laslust

« Oka lasforméagan

Forskning visar att barn som har foraldrar som ofta agnar sig &t las
och skrivaktiviteter tillsammans med dem har battre lasprovsresultat,
aven efter att de gatt i skolanifyra ar.

Om barnet har ett annat modersmal &n svenska behover de bli lasta
och berattade for pé sitt modersmal. Det uppmuntrar larande till flera
sprék och det ar bra for barnets sprakutveckling. P& biblioteket kan du
l&na barnbocker pé olika spréak.

Forutom att hoglasning framjar
lasutvecklingen ar det ju
framforallt en mysig och rolig
stund tillsammans, dar ni ocksé

far tillfalle att prata om kanslor Tips!

och hur vi beter oss mot varandra. - Las hogt for ditt barn

Det hjalper barnet att forsté sig varje dag

sjalv och andra. - Skapa en lugn stund
for lasning och samtal

Att lara sig att prata om kanslor ar - Fortsatt lasa hogt for

ocksé bra for barns psykiska ditt barn aven nar barnet
halsa. Dessutom kan hoglasningen sjalv kan lasa

pé sé vis bidra till att ni faren
battre relation.







Den viktiga rorelsen

Att réra pa sig ar rena dunderkuren! Det starker
bade kondition, muskler, skelett, psykiskt
valmaende och sjalvkansla. Barn som ror sig
tillrackligt far darfor goda méjligheter att orka
med skolan och fritiden.

Barn i forskoleklass (och &nda upp till 17 ars alder) rekommenderas
minst en timmes rorelse varje dag. Det kan vara aktiv lek eller idrott
dar barnet till exempel hoppar, springer, dansar, kastar, balanserar
eller klattrar.

Det kan ocksé vara promenader, att &ka kickbike eller att cykla.
Rorelsen ska gora sé att pulsen och varmen i kroppen 6kar nagot.
Mé&nga moment i den aktiva leken starker aven muskler och skelett,
vilket ar jattebra.

Barn behover dessutom bli pdmind om att ta rorelsepauser for att inte
sitta stilla for lange. Gor ndgra benbdj tillsammans, eller dansa lite pa
stallet.

Hitta det som barnet (och du)
tycker ar roligt. Det viktiga ar inte
hur ni rér p& er utan att ni ror pa er
varje dag.

Var garna aktiva tillsammans.
Visa att det ar bra med rorelse och
att det ar okej att bli svettig och

i |
flasig. e

« Rorertillsammans

« Barn ror sig mer nar de leker
utomhus anvid lek inomhus

+ Cyklaeller g tillsammans
till skolan

Det basta ar att all rorelse raknas!




Halsosamma
matvanor




Halsosamma matvanor

For barns halsa och utveckling, och for att de ska
orka med skolan och fritiden, ar det viktigt att de
far ata mat som ar halsosam. Det betyder att de
bade behdver naringsriktig mat men ocksa goda
och uppmuntrande rutiner kring maten.

Det kan kénnas kréngligt att veta vad som ar halsosam mat.
Har kommer darfor ndgra rad pa vagen.

Bra att tdnka pa nar det géller naringsrik mat:

- At mer frukt och gront, fisk och skaldjur, nétter och fron.

« Byt utvitt mjol mot fullkorn, byt ut smorbaserade fetter mot
vaxtbaserade, och byt ut feta mejeriprodukter mot magra.

« At mindre rott kott och chark, salt och socker.

Bra att tdnka pa for goda och uppmuntrande matrutiner:

« Barn behover ata regelbundet. De behover frukost, lunch och
middag plus ett till tre mellanmal om dagen.

- Attillsammans. L&t garna middagen bli en fin stund nar ni samlas
och pratar om hur dagen varit.

« Endagiveckan for sotsaker
eller snacks racker - valj antingen
fredagsmys eller l6rdagsgodis.

Leta garna efter
Nyckelhdlsmarkningen nar ni
handlar mat och ta hjalp av Tips for mer
tallriksmodellen nar du lagger upp frukt och gront!
maten. » Ge barnet gronsaksstavar
medan du lagar mat

Blanda i gronsaker och
rotfrukter i maten
Servera fruktsallad eller
fruktspett i stallet for
sotsaker




Den digitala
vardagen




Den digitala vardagen

Du som féralder behéver hjalpa till att skapa
goda vanor och tillsammans med barnet hitta en
bra balans mellan deras skarmtid och andra
aktiviteter i vardagen.

|dag ar skarmar en stor del av barns vardag. P4 dem finns mycket att
gora som bade &r larorikt och roligt for barnet, som att titta pa film,
mala, spela, lara sig alfabetet eller kora skattjakt utomhus. Tiden
framfor skarmen gor ocksé att barnet sitter mer stilla.

Tiden framfor skarmen far inte ta tid fran andra aktiviteter som somn,
lek, kompisar, lasning och fysisk aktivitet. Det basta ar att fa gora
olika aktiviteter varje dag och ha roligt tillsammans med andra, det
mar barnet bast av!

Du som foralder behover vagleda barnet i deras skarmanvandning och
hitta en bra balans i vardagen.

Och du, att fundera over din egen skarmanvandning som foralder ar
ocksé viktigt. Barn gor som vuxna gor!

Tips!

« Ha gemensamma skarmregler

« Uppmuntra till lek och rorelse
varje dag

« Ha skarmfria zoner - Matbordet
aren braplats

« 20-20-20-regeln: titta 20 meter

bort fr&n skarmen var 20:e minut Barn behover
och hall kvar blicken i den fria leken
20 sekunder. . -

+ Ha 40-60 cm avstand till for att upptacka
skarmen och minska ljusstyrkan och undersdka

« Undvik skarmarna timmarna varlden

innan sovdags




Sov gott!



Sov gott!

En god s6mn &r viktig. Nar vi sover far vi den
aterhdmtning vi behover, bade kroppen och
hjarnan far vila. Hos barn utséndras ocksa
viktiga tillvdxthormon. Barn som sover bra orkar
ocksa koncentrera sig battre i skolan och leka pa
fritiden.

Barn i 6-arséldern behover sova
mellan 10-11 timmar per dygn. For
att underlatta en god somn
behover barnet far rora sig och
vara aktiv under dagen for att
sedan fa lugn och ro pé kvallen.

Det blaa ljuset frdn skarmar, sé

som tv, mobil och lasplatta kan Tip.s! . -
paverka somnhormonet negativt. + Las garna en bok for ditt
En bra riktlinje ar att barn under nedvarvningen
undvika skarmar en timme + Hamorkt och svalti

innan laggdags. sovrummet




Balans i livet -
Den mentala
tallriksmodellen
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Balans i livet

Som foralder behoéver du se till att ditt barn far

de allra basta férutsattningarna for att utvecklas
och ma bra. Det ar din viktigaste uppgift som
foralder! Men det kanske inte alltid &r sa latt.

Ett bra verktyg att utga ifran ar den mentala
tallriksmodellen.

| den finns ett antal grundlaggande behov, har kallat aktiviteter, som
maste finnas i ditt barns liv varje dag for att de ska mé sé& bra som
mojligt och klara av livets pafrestningar pé basta satt. Den mentala

tallriksmodellen innehéller sju olika delar och visar pé ett enkelt satt
vilka aktiviteter ditt barn behover ha balans i for att mé bra.

Kom ihdg att det bara behovs ndgra doser av aktiviteterna varje dag
for mé battre! G& igenom modellen hemma och diskutera fram en bra
balans tillsammans med barnet.

Chilltid Rorelse
Har tar vi det lugnt! Barn behover Motion och rérelse &r jatte-
tid dar de kan fé ta det lugnt och viktigt for bade kropp och
koppla av. Chilltid kan vara att knopp! Rekommendationen for

barn upp till 17 &r ar minst en
timmes rorelse varje dag.

leka, rita, pyssla eller lasa en
bok tillsammans.

Somn

Var noga med sémnen. Det

ar den viktigaste kallan till
dterhamtning eftersom bade
kroppen och hjarnan far vila.
Barn mellan 6-12 ar behover

sova mellan 10-11 timmar

per dygn.

Fokustid
Att f& fokusera pé en sakii
taget! Tid nar ditt barn gor
né&got fokuserat utan att bli
stérd av andra saker.

Hjarnvila

Tid for att bara vara och lata ens
egna tankar f& studsa omkring,
utan stimulans fran mobiler och
annan underhéallning.

Aktiviteter
Pa fritiden kan barnet halla
pa med andra meningsfulla
aktiviteter som sport, dans,
spontan lek och andra roliga

aktiviteter.

RelationeY

Relationer
Vikten av att umgas! Att vara
narvarande och ge din fulla tid
och uppmérksamhet till ditt barn
ar viktigt for valméendet. omarbetad utifran projektet "Det syns inte”.

Modellen utgér fran Rock & Siegels modell
av den mentala tallriksmodellen men &r



Lankar till bra sidor

Nedan finns lankar till bra sidor dar du kan lasa
mer om omradena i broschyren eller hitta annan
intressant fakta.

Bra sidor:

1177 Vardguiden
www.11/7.se

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet
www.fyss.se

Generation Pep
generationpep.se

Folkhalsomyndigheten riktlinjer for fysisk aktivitet
www.folkhalsomyndigheten.se

Livsmedelsverket
www.livsmedelsverket.se

Det syns inte
detsynsinte.se

Livsviktiga snack
livsviktigasnack.se

Radda Barnen
www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap

Statens medierad
www.statensmedierad.se

Barnens bibliotek
www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt


https://www.1177.se/
https://www.fyss.se/
https://generationpep.se/sv/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://detsynsinte.se/
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/
https://www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt
https://livsviktigasnack.se/
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